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2. Концепція цілеспрямованої зміни педагогічними засобами, ме-
ханізмів керування руховими діями спортсменів стрілецьких видів 
спорту у фінальній фазі виконання акту «постріл» з механізмів типу 
«цільові рухи» на механізми «рухи без мети» відкриває обнадійливі 
перспективи підвищення ефективності підготовки стрільців. Завдя-
ки цьому може змінитися не лише методологія, але і конкретна тех-
нологія формування заданих систем рухів спортсменів стрілецьких 
видів спорту у процесі навчання та тренування, що буде предметом 
подальших досліджень.
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Мета роботи. Вивчити вплив КАТА «Санчін» та «Тен-
шо» (формальних комплексів) в Кіокушинкай карате, як засобу для 
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удосконалення гармонійного фізичного і психічного стану високок-
валіфікованих спортс менів на етапі підготовки до головних змагань.
Результати досліджень. Проведено аналіз більше 70-ти літера-
турних джерел з педагогіки, психології, фізичного виховання і спор-
ту та спеціалізованої літератури з одноборств. 
З’ясовано, що фізичні вправи з цього виду спорту сприяють гар-
монійному фізичному розвитку, фізичній підготовленості, мораль-
них і соціально важливих рис спортсмена. 
Однак вплив ката на психофізичний розвиток спортсменів ніде 
не розглядався. Вивчення ката та їх культивування дають вагомі ре-
зультати у підготовці спортсменів до змагань.
Проведено дослідження вливу КАТА на психофізичний стан 
спортсмена. Протестовано 30 з 36 формальних комплесів, що ви-
вчаються в Кіокушинкай карате, з допомогою програмно-апаратного 
комплексу «ОМЕГА-С».Виявлено суттєвий вплив ката «Санчін» та 
«Теншо» на психофізичний стан висококваліфікованих спортсменів.
При введенні в Кіокушинкай карате спортивного аспекту (акцент 
на «куміте»),то за останні десятиліття роль ката в підготовці деяких 
каратистів значно поступилася місцем по своїй важливості. Праг-
нення швидкого досягнення успіху в боях (куміте)  відвели для ката 
місце в тренуваннях, як непотрібного елементу. Без якого, на думку 
новітніх «фахівців», в карате можна спокійно обійтись. Однак, без 
вивчення Ката, каратист дуже швидко «стикається зі стіною», через 
яку він, як йому видається, не може пройти. Спортсмен не спромож-
ний розвинути ту енергетику майстра, яку той випромінює, напо-
внюючи нею довколишнє середовище. Каратисти, що не звертають 
уваги на роль ката, обманюють себе. Дуже швидко фізичні дані по-
чнуть занепадати, і такий спортсмен залишиться тільки зі спогадами 
про те яким він був раніше. 
Факт полягає в тому, що власне багатогодинні «відпрацюван-
ня» ката  (іноді тренуються одне-два, так званих «вищих» ката, які 
відшліфовуються знову і знову, до повного автоматизму), можуть 
призвести до розвитку в собі істинного відчуття сили, що оточує 
справжнього каратиста.
Висновки і перспективи подальших досліджень. Заняття схід-
ними одноборствами сприяють зміцненню здоров’я, гармонійному 
фізичному розвитку, покращенню фізичної і психофізичної підго-
товленості спортсмена-одноборця. 
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Вивчення та культивування ката в кіокушинкай карате на тре-
нуваннях - розвиває швидкість, швидкісну силу, координованість, 
гнучкість. 
За допомогою ката формуються соціально важливі якості май-
бутнього спортсмена, підвищується рівень організованості учнів, 
уважность та дисциплінованість, тощо. 
Вивчення та виконання ката, як тренувальних вправ в кіокушин-
кай карате задовольняє потреби у руховій активності, у самовира-
женні, самостійності, креативності, комунікативності тощо. 
Відтак враховуючи позитивний вплив ката на психічне і фізичне 
здоров’я, а також ефект швидкого відновлення після великих фізич-
них та психічних навантажень, можна рекомендувати застосування 
їх у тренувальному процесі, з метою повноцінної підготовки спортс-
менів до змагань з «куміте» та високої результативності виступу. 
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Вступ. Рухова активність є “регульованою” компонен-
тою способу життя і необхідною складовою профілактики різних 
захворювань. Низький рівень фізичної активності є четвертим із 
найважливіших чинників ризику, які є причинами смертності та за-
хворюваності у світі. Актуальним на сьогодні залишається вивчення 
наслідків нестачі рухової активності у дітей, пасивного проведення 
вільного часу, серед яких ожиріння, депресивні стани, самогубства, 
умисні каліцтва, девіантна поведінка, насильство та знущання у на-
вчальних закладах та за його межами, а також вживання алкоголю, 
наркотиків, ігрові залежності. Підвищення рухової активності дітей 
шкільного віку вже багато років рекомендується як першочерговий 
засіб превентивного оздоровлення, підвищення стійкості до дії не-
сприятливих умов.
